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Auberginen-
Piccata

von Margrit Kappeler-Steinmann
aus Sargans

Zutaten:
* 2 mittelgrosse Auberginen
« Salz, Mehl
= 2 Eier
= 3 EL. Mincralwasser
«mit Blatterli»
« Olivenal

Aufwand:
Vorbereitung 20 Minuten,
Kochzeit rund 20 Minuten

1. Auberginen in knapp 1 em
breite Scheiben schneiden

2. mit Salz bestreuen: stehen
lassen, bis die Auberginen
sschwitzens»

3. mit Kiichenpapier gut abtupfen
und im Mehl wenden

4. Eier mit dem Mineralwasser
aufschlz evil. leicht wiirzen

5. Olivenol in der Pfanne erhitzen:
die Auberginen miissen leicht
schwimmen

6. dic Gemiisescheiben beidseitig
golden backen

7. auf Kiichenpapier abtropfen
lassen; warm stellen

Tipp: Meine Freundin, die mir das
Rezept tiberliess, serviert sie mit
einem samigen Risolto milanese.

* Die Rezepte stammen aus dem Buch
«Sarganserland — Leute, Kultur und
Rezeptes der Frauenarbeitsgemeinschaft
sarpanserland (Fags). Der Band wurde
im Jahr 2012 verddTentlicht.

Unterstutzung fur

die Sozialen Dienste

Die Soroptimistinnen Bad Ragaz spenden den Sozialen Diensten Sarganserland
3000 Franken. Damit kann Familien in finanziellen Engpassen rasch und
unburokratisch geholfen werden.

ur andere Menschen, insbe-

sondere fur Frauen, einzuste-

hen, ist ein Hauptziel der So-

roptimistinnen. Die Frauen

des Soroptimist Clubs Bad
Ragaz haben die Sozialen Dienste Sar-
ganserland mit einem Betrag von 3000
Franken unterstutzt. Der Betrag fliesst
auf das Spendenkonto der Sozialen
Dienste Sarganserland und kommt
Personen zugute, welche nicht vom So-
zialamt unterstittzt werden oder wel
che Kosten tragen mussen, welche die
Sozialamter aus verschiedenen Grin-
den nicht tbernehmen konnen

Spendengelder bedeuten
Freude und Erleichterung

Im vergangenen Jahr wurden insge-
samt 12 900 Franken Spendengelder an
74 Personen und Familien verteilt. Das
zweite Jahr der Coronapandemie hat,
wie bereits das erste Jahr, viele Men-
schen unvermittelt und stark getroffen.
Dank grosszugiger Spenden konnten
die Sozialen Dienste wahrend der ver-
gangenen beiden Jahre etwa dreimal
mehr Mittel als ublich weiterschenken.

Anlasslich der Checkibergabe an
Damian Caluori, Leiter der Sozialen
Dienste, schilderte er eindricklich,
dass jede noch so kleine Zahlung den
Menschen ein Lacheln ins Gesicht zau-
bere sowie Freude und Erleichterung
bedeute. Die Spendengelder witrden in
der Regel in kleinen Betragen, bei-
spiclsweise fur Krankenkassenpri-
mien, Halbtaxabos, Zubehor fir Musik-

{von links) dberreichen den Check an Damian Caluori von den Sozialen Diensten.

instrumente und vieles mehr unkom-
pliziert ausbezahlt

Die Soroptimistinnen des Clubs Bad
Ragaz freuen sich, mit ithrer «»Weih-
nachtskasse-Spende» Menschen in der

[fressetild

Region indirekt beschenken und so zur
Entlastung von Situationen beitragen
zu konnen. (pd)

www.soroptimist-badragaz.ch

«Frauen, die sich flir das Beste einsetzen»

Soroptimist Interna- 3000 Clubs und Gber zane. Dem Club Bad
tional (Sl)ist einwelt- 75000 Mitgliedarn in Ragaz gehdren Frauen
weit tatiger Service- 132 Landemist Sl das aus dem Sarganser-
club, in dem sich Frau- grissie, weltweite Frau-  land, der Bandner Herr-
en fir Bildung, Kultur,  ennetzwerk, Soropti- sohafft und der Region
Menschenrechte und mist bedeautet sinnge- Werdenberg an und er
die Stellung der Frau mass «Frauen, die sich Ist elner von 61 Clubs in
einsetzen. Mit aber fir das Beste einsat- der Schweiz. {pd)
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Leni

Im Spital Grabs geboren am
26.02.22 um 17.16 Uhr
Grosse und Gewicht

48 cm - 3360 g

Die glicklichen Eltern

Tanja und Sebastian
Steinberg aus Mels

Ela

Im Spital Grabs geborenam
18.02.22 um 7.52 Uhr

Grésse und Gewicht
47em-3020¢g

Die glicklichen Eltern
Ridvan und Serihan
Zimben aus Flums

Pressebildar

E-Bike-Fahrerin
verstirbt im Spital

Walenstadt — Eine am Sonntagabend
in Walenstadt gestiurzte E-Bike-Fahre-
rin ist im Spital ihren schweren Ver-
letzungen erlegen. Das teilt die 5t.Gal-
ler Kantonspolizei am Donnerstagmit-
tag mit. Die 50-jahrige Frau war bei
einem Selbstunfall mit ihrem E-Bike
verungluckt (siehe Ausgabe vom
1.Miirz). Beim Sturz zog sie sich
schwerste Verletzungen zu (s}

Junge Menschen
entdecken Taize

Sarganserland.— Fiir junge Leute ab
15Jahren aus dem Sarganseriand, der
Walenseeregion und Werdenberg wird
vom 10. bis 16.April eine Reise nach
Taizé in Frankreich organisiert. Ein
Aufenthalt in Taizé kann helfen, Ab-
stand vom Alltag zu gewinnen und
ganz verschiedene junge Leute aus
der ganzen Welt kennenzulernen. Wer
nach Taizé kommt, ist eingeladen, im
gemeinsamen Gebet und Gesang, in
Stille, im personlichen Nachdenken
und in vielen Gesprachen mit ande-
ren jungen Menschen nach der Ge-
meinschaft mit Gott und dem Sinn im
eigenen Leben zu suchen. Begleitper-
sonen sind die Jugendarbeitenden
der Seelsorgeeinheit Werdenberg, Sil-
via Dietschi und Leonardo Vetsch, so-
wie der Jugendseelsorger der Seelsor-
geeinheit Walensee, Rolf Dittli. Infor-
mationen auch zu den Kosten gibt es
unter der Nummer 079 565 27 12 oder
rolfdittli@sesowa.ch. Anmeldeschluss
fur die Reise ist am kommenden Mitt-
woch, 9 Marz. (pd)

Das Schmerzgedachtnis positiv uberschreiben

Die Rheumaliga unter-
stutzt Rheumabetroffene,
Menschen mit chroni-
schen Schmerzen. Auch
das neuste Angebot, die
Progressive Muskelent-
spannung (PME) nach
Jakobsen, hilft Betroffenen
dabei, sich den krankheits-
bedingten Herausforde-
rungen zu stellen.

Ein Netzwerkbeitrag
von Andrea Schmider und
Doris Averkamp-Peters®

heumaerkrankungen haben
Rverschiedene Erscheinungsfor-

men und sehr oft werden sie
von Schmerzen begleitet. Wenn diese
langer als drei Monate andauern,
spricht man von chronischen Schimer-
zen und nicht selten entwickelt sich
diese Form von Schmerz bei Rheuma-
betroffenen. Sie leiden dann an diffu-
sen Schmerzen, obwohl die Ursache
dafiir bereits behoben wurde oder
nicht differenziert bestimmt werden
kanmn. Es hat sich ein sogenanntes
«Schmerzgedachtnis» entwickelt.
Chronischer Schmerz birgt die Gefahr,
dass es bei den betroffenen Menschen
zu negativern Stress und erschop-
fungshedingten Zustanden bis hin zur
Erschopfungsdepression kommen

kann, wenn dieser Schmerz-Stress-
Kreislaul nicht konstruktiv durchbro-
chen wird.

Hier setzt das korpernahe Entspan-
nungsverfahren PME an. Denn wer
sich auf Entspannung fokussiert und
diese als positiv erlebt, kann sich
nicht gleichzeitipg auf die Schmerzen
konzentrieren. Der negative Kreislauf
wird durchbrochen. Ein «Schmerzge-
dachtnis» kann damit zwar nicht aus-
radiert, jedoch «positiv iberschrie-
ben» werden, sodass Schmerzen als
weniger intensiv erlebt werden.

Den Alltag verbessern
mit Entspannung

Im PME-Kurs der regionalen Rheuma-
liga wird nicht nur die Methode ge-
lehrt, sondern auch Wissenskompe-
tenzen zum Schmerz-Entspannungs-
Geschehen vermittelt und der Aus-
tausch in der Gruppe gefordert. Ein-
mal erlernt, kann PME im Alltag
selbststandig und individuell zu Hau-
se angewendet werden. Durch die tag-
liche Anwendung wird die Korper-
wahrnehmung geschult, eine neuro-
muskulire Entspannung im gesamten
Korper breitet sich aus, sodass der
durch Schmerzen und Stress bedingte
Anspannungspegel (Muskeltonus} ge-
nerell gesenkt wird und sich innere
Ruhe ausbreiten kann

Die Teilnehmenden erhalten mit
PME im Sinne einer Verhaltensthera-
pie eine wertvolle Bewaltigungsstrate-
gie, damit sie den Anforderungen an
die Krankheit kompetenter begegnen
kinnen. Sie erhalten im PME-Kurs der
regionalen Rheumaliga, der fur
Schmerzbetroffene konzipiert worden

ist, zusatzliche Gesundheitskompeten-
zen, die ihren Alltag verbessern kon-
nNer.

Verantwortung proaktiv
iibernehmen

Inhaltlich ist der PME-Kurs als Kompe-
tenztraining aufgebaut. Er ersetzt die
medizinischen oder therapeutischen
Behandlungen nicht, sondern erganzt
diese. Menschen mit langer andauern-
den Gesundheitsbeeintrachtigungen
verbringen mehr Zeit zu Hause. Sie
und ihre Angehorigen milssen in
ihrem Alltag zahlreiche krankheitsbe-
dingtec Herausforderungen meistern.
Die Beratungsstellen unserer Rheu-
maliga achten darum darauf, keine
fremd-vorgepgebene Entspannung zu
suggericren, sondern PME als Metho-
de zu lehren, welche die Teilnehmen-
den zu Hause und im Alltag je nach
Situation selbst anwenden und posi-

Dem Schmerz begegnen: Die PME-Kurse der Rheumaliga sind I’ﬂr&hmmhﬁmﬁma
konzipiert worden. Sie helfen mit, Schmerzen als weniger intensiv zu erleben.

tiv erleben konnen. Im Zentrum steht
die schrittweise Befahigung der Teil-
nehmenden zu mehr Selbstmanage-
ment und Empowerment.
Voraussetzung dafur ist, dass Be-
troffene nicht nur reagieren, sondern
proaktiv agieren wollen, um ihre Le-
bensqualitat zu erhalten und ihr Ge-
sundheitsmanagement zu verbessern.
Sie sind Fxpertinnen und Experten
ihrer Lebens- und Gesundheitssitua-
tion, erleben sich durch das PME-Trai-
ning immer starker als selbstwirksam
und bernehmen so die Verantwor-
tung fur ihr eipenes Gesundheits- und
Krisenmanagement.

081511 50 03, 081302 47 80,
beratung.ragaz@rheumaliga.ch

* Andrea Schmider ist Somalarbeiterin FH und
Leitenin der Beratungsstelle Bad Ragaz, Doris
Averkamp-Peters 151 zustndip fur die Offent-
lichkeitsarbeit der Rheumaliga 5G, GR, AVAR
und Farstentum Liechienstein
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